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メメメニニニュュューーー1 食：504kcal 塩分 2.6ｇ（ご飯 150ｇの場合） 

 

ご飯 

スープカレー 

海草サラダ 

果物盛り合わせ 0.6 単位分 

 

主食量を各自調整しましょう 

ご飯の量は、1200kcal の方は 100ｇ、1440・1600kcal の方は 150ｇ、

1800kcal は 200ｇで盛りましょう 

スススーーープププカカカレレレーーー  

 

 

 

 

 

 

 

 

カレールウは高カロリーのため、沢山は使え

ないので、今回は、ルウを少なくして、カレ

ー粉などの香辛料や調味料を使い、スープカ

レーを作りました。具材の野菜は、お好みの

ものをたっぷり入れると良いでしょう 

材料 1 人分：じゃが芋 30ｇ しめじ 20ｇ 人参 30ｇ 鶏もも肉 60ｇ 

      生姜 0.5ｇ にんにく 0.5ｇ カレー粉３ｇ バター３ｇ 

      カレールウ９ｇ 粉バジル少々 ケチャップ７ｇ 塩 0.2ｇ 

      醤油１ｇ コンソメ 1.5ｇ 水 200cc  

      添え（なす 20ｇ ピーマン 20ｇ） 

① じゃが芋、人参は、皮をむき、乱切りにする 

② 生姜、にんにくは、みじん切りにする 

③ 鶏もも肉は、皮をとり、適当な大きさに切る 

④ しめじは、石づきをとり、ほぐしておく 

⑤ 鍋に分量の水、①～④を入れて煮込む 

⑥ ルウを作る 

フライパンにカレールウ、バター、粉バジル、カレー粉、ケチャップを入

れて、ルウが溶けるまで混ぜる 

⑦ ⑥が溶けたら、⑤の汁を少しずつ入れ、ルウを軟らかくする 

⑧ ⑦を⑤の鍋に入れてよく混ぜて、コンソメ、こしょう、塩、醤油を加え、

さらに煮込む 

⑨ なすは、５㎜厚さに切る。ピーマンは、半分に切り、中の種をとり、さら

に縦半分に切る 

⑩ フライパンを熱し、⑨を炒めて、⑧を盛り付けた後、上に添える 

海海海草草草サササラララダダダ  

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：レタス 20ｇ きゅうり 20ｇ 海草ミックス（乾燥）0.5ｇ 

      プチトマト２個 ノンオイルドレッシング 10cc 

① レタスは、一口サイズに手でちぎる 

② きゅうりは、小口切りにする 

③ 海草ミックスは、水でもどしておく 

④ プチトマトは、へたをとり、半分に切る 

⑤ ①、②、③、④の順に皿に盛り付け、食前にドレッシングをかける 

ドレッシングはノンオイルでお好みのものを!! 

 

 

 

 



果果果物物物盛盛盛りりり合合合わわわせせせ  

 

 

 

 

 

 

 

材料 1 人分：りんご 40ｇ（１/６カット） 

       グレープフルーツ 60ｇ（１/６カット） 

 

＊りんごは 0.3 単位、グレープフルーツは 0.3 単位分です 

 

 

 

 


